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Singing is the various pitches of voice evoked from vocal cords quivering 
by the push of the air current in human body. Therefore, how to breathe should 
be firstly mentioned in case of singing. Multitudes of singers all have definite 
comments on the importance of respiration.  
As to the respiration issue in singing, although the great singers respectively 
have their own points of view, they all get the common elementary principle of 
singing that we can figure it out after careful research. The author are trying here 
to work out more reasonable and scientific description of the respiration in 
singing by combining the practice and the materials. This article is divided into 
five main parts: 
Chapter1  Cognition of Respiration  In this chapter, the author 
introduces the importance of respiration, the organs of respiration and how to 
breathe and the problems needed to pay attention to in breathing of singing. 
Chapter2  Three types of respiration in singing and to master the 
scientific breathing method   In this chapter, two types of unscientific 
breathing methods and one ideal breathing method in singing are laid out. It also 
mentions how to avoid the unscientific breathing ways and to master the 
scientific method. 
Chapter3  Ill effect resulted by the mistaken breathing methods   In 
this part of the article, there are mentioned three mistaken breathing methods and 













On Respiration of Singing 
  
Chapter4  The importance of natural and correct Respiration   The 
article  argues that we should put correct emphasis on respiration and the 
opinions of several singers. And it also says there will be very bad results if too 
much emphasis is put on respiration. 
Chapter5  Conclusion   That is to say, breath must be a process of 
natural, easy and slow inhaling and exhaling. 
 
 













内 容 提 要 
  
 
内 容 提 要 
 
由于歌声是运用人体内的气息推动着声带 使之震动而发出不同音高的
声音 因此 在谈及歌唱时 首先必须注意如何呼吸 许多声乐大师对呼吸
的重要性 都有明确的说法  
对于歌唱中的呼吸这一问题 虽然各位伟大的歌唱家见解各有出入 但
经仔细研究后 我们可以看到 他们在原则上是大同小异的 笔者结合实践
收集资料 力图对歌唱中的呼吸作出一个更为合理 更加科学的阐述 文章
共分为五个部分  
第一章  对呼吸问题的认识  在这一章里阐述了歌唱中呼吸的重要性
对呼吸器官作了介绍并且对呼吸时需要注意的问题作了阐述  
第二章  歌唱呼吸时的三种类型及掌握科学的呼吸方法  在这一章里
主要阐述了二种不理想的呼吸方法以及一种较为科学的呼吸方法 并且阐述
了要克服不理想的呼吸方法 并且建立理想的呼吸方法  
第三章  错误的呼吸方法导致的不良效果  在这一章里首先阐述了三
种错误的呼吸方法 而后对错误的呼吸方法所导致的恶果作了阐述  
第四章  呼吸自然化 正确化的重要性  在这一章主要阐述了应如何正
确对待呼吸 如果过度强调呼吸所导致的不良效果 以及一些声乐大师的见
解  
第五章  结论  呼吸必须自然 不费力 慢慢地作有规律的吸入和呼出  
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第一章  对呼吸问题的认识 
第一节  呼吸的重要性 
声乐是表演艺术的一种 是用科学的合理的发声方法发出优美动听的歌






歌声 是运用人体内的气息震动着声带 按照所要求之 音高 的高低
而发出的声音 因此 在谈及歌唱时 首先必须注意如何呼吸 许多声乐大
师对呼吸的重要性 都有明确的说法 伊丽莎白 舒曼说 唱歌就是呼
吸 澳洲著名的女高音梅尔芭说 要有完美的歌唱 正确的呼吸较美妙
的嗓音更重要 呼吸和节省运气的艺术 对于歌唱家是最重要的  巴葛
亚洛蒂曾经说过 懂得呼吸和发音的人 就懂得唱歌 由此可见呼吸的
重要性  
呼吸包括两个动作 一个是呼 一个是吸 吸当然就是将气吸入 呼就
是将气呼出 在这看来是非常普通非常简单的一吸一呼中 却有着许多需要
注意的事情  
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第二节  呼吸器官 
在谈及呼吸这个问题时 我想很有必要先了解一下呼吸器官  
呼吸器官 包括鼻 口 在生理上 口属于消化器官 但在歌唱时 因
需口鼻同时吸气 故在此列入呼吸器官 咽 喉 气管 支气管和肺 在
由肋骨和肋间肌组成的胸廓里面包含着肺 在胸廓下面 胃的所在处 有个
像倒置碗形的膈肌 膈肌又称为 横膈膜 它将胸廓与腹部分隔为上下两
部 在横膈膜底下是腹肌 当鼻将气息吸入 经过上述各呼吸通道 进入肺
部时 肺部充满了气息 其下口的膈肌圆顶被气息压下 肋骨向外扩张 整
个胸廓向前向上升起 呼气时 肋间肌放松 膈肌圆顶上升 胸廓的容积缩
小 肺本身是不会扩张和收缩的 它依靠胸廓的各呼吸肌 肋间肌 膈肌和
腹肌 的扩张和收缩来完成  
第三节  如何进行呼吸及呼吸时需要注意的问题 
我们呼吸时 无论身体上任何一部分违反自然都是不对的 所以 无论
是吸还是呼 应该在舒服 自然 轻松而愉快的情形中进行 我们呼吸时
腹部一涨一缩 背下部 腰部亦有起有落 这正是我们所需要去发展的榜样  
日常生活中人们通过说话交流思想 沟通情感 然而 唱歌与讲话不同
平常讲话可以随意伸展 缩短 停顿或休止 但是 歌唱就大不一样了 歌
唱时 面对的是广大观众 听众 必须注意声音能否传达给广大的观众 听
众 必须注意音色是否优美 有力 以及能否抑扬顿挫等等的问题 要有长
时间歌唱的能力 并要求将吸入的气息根据歌曲的需要 如时值长短 音调
高低 声音强弱 有控制地 均匀地呼出  
吸气是肺部慢慢扩大 将外面的空气通过口部或者鼻部吸入肺中 再由
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鸣区 这样一来可使声音饱满宏亮 气从口部吸入或鼻部吸入均可 在慢的
乐句中 我们往往是闭住口 让空气由鼻孔慢慢吸入 经过喉部 气管到肺
部 这样比较安全稳定 用鼻部吸气 时间用得比较多 因此身体中有关器
官就可以有充分的时间做准备和互相配合 这可使得声音优美柔和 另外
由鼻吸入的空气是温暖的 不易受寒 而且卫生 可是在需要快速呼吸时
我们还是要用口或口鼻同时吸气 一般地说来 大多数歌者还是喜欢用口吸
气 在这里 我想结合实践谈一些个人感受 这么多年来 我一直在做声音
训练时 非常注意是用口还是用鼻或是口鼻同时吸气这个问题 在实践中
我觉得应视情况而定 如果歌曲情绪比较紧张 速度比较快就应采用口鼻同
时吸气或者用口吸气 反之 要是歌曲情绪舒缓 速度较慢 就可用鼻吸气
再者这一问题还与季节有所关系 在夏季 空气是温暖的甚至是湿热的 可
在冬季就不一样了 空气干燥且寒冷 如果用口吸气 人体 主要是口腔
咽喉部位 就会感到不适 当然 这也不需要作强行规定 至于用口还是用
鼻或者口鼻同时呼吸 应因人而异 当吸气的时候 身体需要挺直 胸部不
可弯曲 但是也不需要像做操列队那样僵硬 只要保持正直就行了 除了直
接与呼吸动作有关的器官外 身体其他的部分要放松 切不可紧张  
呼吸的时候 必须要全身心的投入 保持心情安静 只有这样才能达到
良好的效果 这里要指出的是 同时也是必须值得注意的是 在呼吸的时候
大多数人容易犯的一个毛病 就是肩头耸动 急促 紧张及有声 这个毛病
是一定要克服的  
在做练习时 我们的身体应稍稍向后 左右两脚稍分前后 这样才可以
站立得平稳 在这里 我们必须注意一下横膈膜这块肌肉 它处于胸腔与腹
腔之间 将胸腔与腹腔分开 当身体处于正常松驰的状态时 这块肌肉是向














谈 歌 唱 中 的 呼 吸 
4 
越多 横膈膜越下降 当横膈膜下降的时候 腹部一定会稍稍突出 这是由
于腹腔内的脏腑受到挤压的缘故 在发声前 腹部肌肉逐渐收紧并保持稳定
这样即可以帮助横膈膜加强对气的压力 又可以帮助支持嘹亮的高音 在发
声的时候 腹部保持长时间的稳定 横膈膜的感觉是持续向外扩充 肺部的
空气则像一股气流安稳的有规律的流出 呼吸由于自始至终受到横膈膜肋
骨 腰 背及腹肌的支持 而非常有力 发出的声音也就不会浮泛单薄 也
就是说从开始吸气直至呼气完成 气息的排出都必须靠横膈膜肋骨与腹部肌
肉动作配合 呼气时必须要控制好 应当保持在当最后一个音符唱完后仍有
气息的状态 只有这样才能控制好声音 并且能获得较佳的音响效果 使得
音色明亮且音量宏大 要懂得控制呼吸的规律 并使气息有劲且流畅 是必
须经过长期的训练的  
关于呼气 最重要的是要在呼气的过程中 始终保持着吸气的状态 这
就需要让吸气肌肉群有控制地 慢慢地放松 使气息通畅无阻地流出 直到
歌声的停顿与结束 其次 呼出的气息一定要均匀 有节制 不要时多 时
少 时猛 时弱 使得正常的歌唱状态被破坏 再次 呼气时以吸气时下降
的膈肌及下肋骨两侧作为支点 但保持的力量不在肋骨上 而是在横膈膜上
歌唱者明确地感到了气息支点的部位后 腹肌就会放松 气息由于腹肌的收
缩而呼出 由于气息有了支点 歌声就会落在所控制的气息上 因而所唱的
每一个字 每一个音 就会给人以圆润流畅的感受 这就是歌唱者所追求的
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第二章  歌唱呼吸时的三种类型及掌握科学的呼吸方法 
谈了以上关于呼吸时需要注意的问题以后 下面我想谈谈歌唱呼吸时的
类型  
第一节  歌唱呼吸时的三种类型 
一般来说 歌唱呼吸有三种类型  
1 上胸式呼吸 
简单的说 上胸式呼吸是一种由上胸控制呼吸的方法 它也叫做 锁骨
呼吸 法 这种呼吸方法 吸入的气量少而浅 仅及肺的上部 这样就会使
得膈肌和腹肌不能有效的发挥力量 由于这种呼吸方法依靠上胸作为支持
支点高 气息浅 非常容易造成喉头与颈部周围的肌肉紧张 这样一来声音
就会干瘪 逼紧 缺乏弹性 这类现象在初学者里特别是在一些业余歌唱者
身上较为多见 多表现为 吸气时 只挺起上胸 耸起双肩 颈部肌肉僵硬




深 容易导致气息不流畅 从而使得发声的部位直接受到影响 中 低声区
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吸由膈肌 横膈膜 与两肋 小腹联合操作 具体方法是  
1 快吸慢呼 你可以想像一下当你看见让你感到很惊奇的东西时
你倒抽一口气 几乎要大喊出来 就停止在这种状态上 数秒钟后 你就会
感到小腹被一股外来力量向后推压 气息便在小腹与这股外来力量的对抗中
徐徐向着上齿根的背后发送 这时 横膈膜起着积极而强有力的支持作用  
2 慢吸慢呼 当在做胸腹式联合呼吸时 为了使初学者避免将自然
的呼吸动作变得不自然 根据实践经验 我们应该先练习快吸 等到有了快
吸慢呼的体会 再作慢吸慢呼的练习 这就容易理解掌握了 做慢吸慢呼练
习时 你可以设想一下当你面前摆着一道美味可口的佳肴时 你上前去闻一
下它的气味 这时你会觉得你的胸廓 自然的而不是人为的向前 向上抬起
肋肌 腰部同时向四周扩张 保持这种状态 仅将腹部 横膈膜以下的肌肉
群放松 送气 要注意的是吸气要与闻佳肴气味时一样自然 平静 柔和
气不能吸得太多 但要吸到膈肌 气吸得过多 不但不能解决歌唱时气息不
够用的问题 相反 还容易导致身体僵硬 声音不流畅  




避免用上胸式呼吸 二是 掌握胸腹式联合呼吸 这看来是毫不相干的两个
问题 在实践中却是两个紧紧相联的问题 在这一点上我的体会还是比较深
的 实践中 我经常会看到 碰到一些初学者由于受到平时日常生活中的呼
吸方法 上胸式呼吸方法 的影响 习惯用自然 本能的呼吸方法 使用这
种自然的呼吸方法来作为日常生活语言的动力 应该说还是可以的 但是歌
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的不同 因此 只使用自然的 本能的呼吸方法 就不能适应歌唱的要求了
为了演唱的需要 就把自然的呼吸加以强化 增大空气的吸入量 于是就形
成了上胸式的歌唱呼吸方法 这种上胸式的歌唱呼吸方法很容易造成肋部过
于紧张和发声器官的一系列不协调 声乐初学者和一些民歌手没有掌握理想
的呼吸方法 不等于他们没有掌握任何呼吸方法 常见的情况是 他们习惯
使用上胸式呼吸来唱歌 在演唱过程中他们的呼吸状态大致是这样的 吸气
时 将胸膛扩充 实际上这时的气息仅吸到了肺的上部 由于气息吸得过
浅 势必造成胸部及咽喉部的紧张 那么 在演唱过程中感到气息直冲咽喉
以至于为了让气息和声音一泻而出 而把扩充起的胸膛塌下来等情况就在所
难免地出现了 很显然 这样的唱法用气量是很大的 表面上声音显得刚劲
有力 明亮透彻 可是一旦需要用弱声来表现作品时就会比较困难了 尤其
在稍高的音区会特别明显 马上会发出颤抖声 声音显得苍白无力 凭藉有
一副好嗓子 好条件用上胸式呼吸方法来歌唱 是不行的 时间一久 工作
量增大 曲目的难度增加 演唱起来就会显得力不从心 嗓子容易疲劳 出




我们在远距离呼唤人 咳嗽 哭号 打哈欠 睡眠等特定的情况下都运用着
胸腹联合式呼吸方法 这种呼吸方法的确是一种歌唱时比较理想的科学的呼
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马上把气息向胸膛推进 这个向胸膛推进的动作 就是用气息将声音推送出
来的过程 唱完一个乐句后 马上吸气又到胸腹之间 然后推向胸腔将声音
发出 呼吸在歌唱中 就是这样循环反复的运动 运用好这种呼吸方法 就
可使声音松弛自如了 这种理想的胸腹联合式呼吸方法 在一定程度上 改
变了人们本能 自然的呼吸状态 把它很好的运用于歌唱并且做到得心应手
是必须经过一段时间的训练才能达到的事情 掌握好这种呼吸方法 有助于
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